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Abstract. The article deals with actual problems of the effectiveness of self-regulation of mental 
states. The author's technique aimed at measuring the effectiveness of self-regulation of mental states of 
three temporal characteristics is presented: current states, prolonged states, and super long states. A descrip-
tion is given of the retest reliability of the method and its validity. Every scale of this technique is described 
in detail: "psychic processes", "physiological manifestations", "experience", "behavior", "general level of 
effectiveness of self-regulation." 
Key words: self-regulation, effectiveness of self-regulation, mental states, methodology 
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Аннотация. Данная статья посвящена исследованию отношения к работе в основе устойчиво-
сти к выгоранию у педагогов. Описанные в статье результаты показывают, что педагоги, обладающие 
мотивами педагогического призвания, направленностью на процесс деятельности, общение с учащи-
мися, удовлетворенные работой, более устойчивы к выгоранию, чем педагоги с низкими показателя-
ми мотивации, направленности и удовлетворенности. В статье описана специфика в проявлении вы-
горания у учителей и преподавателей, так учителя в большей степени подвержены эмоциональному 
истощению, а преподаватели – деперсонализации и редукции персональных достижений. 
Ключевые слова. Синдром выгорания, резистентность к выгоранию, эмоциональное истоще-
ние, деперсонализация, редукция персональных достижений, удовлетворенность работой 
 
Педагоги часто испытывают на себе сложность, противоречивость профессиональной дея-
тельности. Педагог, исполняя большое количество разнообразных заданий (учебно-методического, 
научного, организационного, воспитательного, административного характера), может работать без 
учета своих желаний и самого себя, это приводит к тому, что «…его активность деформируется, его 
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воля и инициативы исчезают, индивидуальность стирается» (Абульханова-Славская, 1991). В этом 
случае работа может стать источником профессионального выгорания педагогов. Интересным пред-
ставляется то, что не все педагоги подвержены выгоранию. Особенности ценностно-смысловой и мо-
тивационной сферы педагогов могут лежать в основе резистентности педагогов к выгоранию. Важ-
ными аспектами отношения к деятельности являются профессиональная направленность, субъектив-
но важные характеристики деятельности и удовлетворённость деятельностью педагогов. В структуре 
отношения к профессиональной деятельности выделяют направленность педагогов на организацион-
ную работу, на предмет, коммуникации, получение одобрения, интеллигентность поведения (Рогов, 
1998). Удовлетворенность работой – психическое состояние, отражающее отношение к профессио-
нальной деятельности, к отдельным ее компонентам, как и показатель ее успешности, результативно-
сти (Бодров, 2007). 
Эмоциональное выгорание педагогов – состояние, включающее в себя стрессовый компонент 
и механизм психологической защиты в форме исключения эмоций в ответ на психотравмирующие 
воздействия. Профессиональное выгорание как комплексное состояние (Дикая, 2010), является отра-
жением личностью ситуации в виде устойчивого целостного синдрома в динамике психической дея-
тельности (Прохоров, 2004). Эмоциональное выгорание проявляется в негативных изменениях в лич-
ности педагога, разрушая его психологическое и физическое здоровье. Эмоциональное выгорание 
проявляется в коммуникативной сфере у педагогов, так, чем более подвержен педагог выгоранию, 
тем более выражены проблемы в его коммуникативной сфере. У педагогов с высокими уровнями по-
казателей выгорания на работе проявляется конфликтность, раздражительность, в комплексе с про-
блемами в установлении и поддержании деловых контактов. 
Исследование проведено на базе вузов г.Севастополя, в исследовании приняло участие 80 пе-
дагогов. Диагностика осуществлялась при помощи следующих методик: «Профессиональное выгора-
ние» (Водопьянова, Старченкова, 2008), опросник эмоционального выгорания В.В. Бойко, мотивы 
выбора деятельности преподавателя (Ильин, 2003), оценка профессиональной направленности лично-
сти учителя (Рогов, 1998), удовлетворенности учителей своей профессией и работой (Ильин, 2003). 
В результате получено, что у учителей при высокой выраженности всех показателей выгора-
ния наиболее часто развивается эмоциональное истощение, а у преподавателей – редукция персо-
нальных достижений и деперсонализация. Учителя наиболее интенсивно переживают изменения в 
сфере эмоций, проявляющиеся в сниженном эмоциональном фоне, равнодушии, эмоциональном пе-
ренасыщении, агрессивных реакциях, вторичными, по выраженности являются изменения в сфере 
отношений к себе и другим. Преподаватели же более резистентны к эмоциональным изменениям, чем 
учителя, но у преподавателей ярко выражены изменения в сфере отношений к другим и к себе. Для 
преподавателей более характерно формирование обезличенного отношения к обучающимся и колле-
гам, формализация деятельности и контактов, ощущение профессиональной и личностной пустоты, а 
для учителей расширение сферы экономии эмоций. В целом, преподаватели более резистентны к 
формированию выгорания, чем учителя (различия в средних значениях показателей выгорания зна-
чимы на уровне р < 0,05). Учителя более склонны рассматривать рабочие ситуации как стрессоген-
ные и травмирующие, ощущать чувство безысходности, неадекватно эмоционально реагировать, или 
экономить эмоции, а преподаватели в большей степени склонны отстраняться от личностного взаи-
модействия на работе и выполнения своих рабочих обязанностей. При высокой значимости воспита-
тельных функций и научно-исследовательского интереса в профессии, для учителей более важна вос-
питательная работа, а для преподавателей – стремление к научно-исследовательской работе. Препо-
даватель, как исследователь, ориентирован на поиск истины, разработку авторских программ курсов. 
Как и учитель, он должен воспитывать, способствовать становлению у студентов ценностей, иметь 
активную социальную позицию, выделять социальную значимость изучаемого предмета. В целом, у 
учителей школы более стрессогенные условия труда, более сложные ситуации в общении с учащими-
ся, связанные с подростковым возрастом и личностными особенностями учеников, часто не нацелен-
ных на получение знаний, с преобладанием мотивации межличностного общения, а не учебной моти-
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вации. У учителей при больших нагрузках деятельность представляется более монотонной с большей 
частотой напряжённых и требующих ответственности ситуаций, при большой нагрузке на личность 
учителя, в связи с постоянным процессом воспитания учащихся. Преподаватели имеют возможность 
в большей степени реализовывать себя в научной работе, повышать свой уровень, получать продви-
жение по должности. Преподаватели с высокими показателями выгорания отмечают, что работа те-
ряет для них смысл, снижается их активность, теряется интерес к работе, они склонны оценивать 
окружающих скорее негативно, чем позитивно. 
Полученные данные подтверждаются данными беседы, так, у 30% учителей и 15% преподава-
телей выражен интерес к педагогической деятельности, у 25% учителей и 30% преподавателей пре-
обладает стремление изучать любимый предмет, только 5% учителей и 10% преподавателей привели 
в педагогическую деятельность случайно сложившиеся обстоятельства, а 2,5% учителей и 5% препо-
давателей сделали выбор по рекомендации родителей. 
В целом, большая часть учителей и преподавателей удовлетворены своей профессиональной 
подготовкой и учебной программой, а не удовлетворены взаимоотношениями с коллегами и админи-
страцией, материальной базой и заработной платой, причем учителя неудовлетворены заработной 
платой статистически значимо выше, чем преподаватели (при р < 0,01). Среди факторов выгорания у 
педагогов можно выделить низкий внутренний потенциал, низкую мотивацию, преобладание сопут-
ствующих мотивов выбора профессии педагога, организационные стресс-факторы и т.д. 
Было получено, что в большей степени подвержены выгоранию педагоги, обладающие сопут-
ствующей мотивацией, низкой удовлетворенностью работой, низкими показателями направленности 
в профессиональной деятельности. Педагоги с низкой мотивацией, низкой удовлетворенностью тру-
дом более подвержены развитию симптомов выгорания, таких как тревога и депрессия, расширение 
сферы экономии эмоций, отстраненность. 
Анализ корреляционных связей при помощи коэффициента корреляции r-Пирсона показал 
наличие значимых корреляций между удовлетворенностью и выгоранием у педагогов (r=-0,74, 
p=0,001) и мотивами педагогического призвания и выгоранием. У педагогов, резистентных к выгора-
нию, выше потенциальная мотивация, чем у выгорающих педагогов. Чем выше у педагогов удовле-
творенность работой, тем ниже показатели эмоционального истощения, то есть педагоги, удовлетво-
ренные работой, более устойчивы к тревоге, депрессивным проявлениям, менее раздражительны, ме-
нее агрессивны, чем их коллеги с высокими показателями стрессового компонента выгорания – эмо-
ционального истощения. Удовлетворенность работой отрицательно связана с деперсонализацией, так 
чем выше удовлетворенность работой, тем ниже проявления цинизма, агрессии по отношению к уче-
никам, студентам, коллегам. 
Таким образом, значимым фактором резистентности к выгоранию у педагогов является моти-
вация педагогического призвания, выражающаяся в интересе к педагогической деятельности, значи-
мости для педагога общения с молодежью, направленность и удовлетворенность деятельностью. Пе-
дагоги с высокими показателями мотивации, направленности и удовлетворенности трудом более 
устойчивы к выгоранию. Отношение к педагогической деятельности, как к призванию, и удовлетво-
ренность работой регулируют у педагогов развитие симптомов и фаз выгорания. Среди факторов вы-
горания можно отметить внутренние особенности мотивационной сферы личности педагогов, вос-
приимчивость педагогов к влиянию организационных факторов школы и вуза. 
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ATTITUDE TO WORK AND MOTIVATION OF TEACHERS BASED ON RESISTANCE TO  
BURNOUT 
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Abstract. This article is devoted to the study of the attitude towards work in the basis of resistance 
to burnout in teachers. The results described in the article show that teachers with pedagogical vocation mo-
tivation, focus on the process of activity, communication with students, satisfied with work, are more re-
sistant to burnout than teachers with low indices of motivation, direction and satisfaction. The article de-
scribes the specificity in the manifestation of burnout in school teachers and university teachers, school 
teachers are more exposed to emotional exhaustion, and university teachers - depersonalization and reduction 
of personal achievements. 
Key words. Burnout syndrome, resistance to burnout, emotional exhaustion, depersonalization, re-
duction of personal achievements, job satisfaction. 
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Аннотация. Данная статья посвящена исследованию личностных детерминант психических 
состояний у педагогов. Описанные в статье результаты показывают, что педагоги, обладающие эмо-
циональной нестабильностью, импульсивностью, незрелостью мотивационно-волевой сферы склон-
ны к возникновению стресса и других неблагоприятных состояний. Психологическими детерминан-
тами резистентности к стрессу у педагогов являются эмоциональная устойчивость, гибкость мышле-
ния, открытость к новым социальным контактам, показатели осмысленности жизни, ориентация во 
времени, поддержка и творческая направленность. 
Ключевые слова. Психические состояния, состояния сниженной работоспособности, рези-
стентность к стрессу, личностные детерминанты состояния, субъектно-личностные качества 
 
Современные педагоги сталкиваются в своей профессиональной деятельности с трудными си-
туациями, неопределенностью, информационными перегрузками, что может провоцировать возник-
новение негативных психических состояний. Проблема психических состояний рассматривается в 
работах таких авторов, как А.О. Прохоров, А.Б. Леонова, В.И. Моросанова, Л.Г. Дикая. Отсутствие 
единого мнения о механизмах протекания психических состояний связано с неоднозначным понима-
ем роли личностных характеристик в возникновении, развитии и своеобразии проявлений психиче-
ских состояний. Важным является вопрос детерминации состояний, так, Л.Г. Дикая отмечает, что ду-
